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Beweegrichtlijnen

Volwassenen en ouderen

Bewegen is goed, meer bewegen is beter.

Doe minstens 150 minuten per week aan matig intensieve inspanning, verspreid over diverse dagen. Langer,
vaker en/ of intensiever bewegen geeft extra gezondheidsvoordeel.

Doe minstens tweemaal per week spier- en botversterkende activiteiten, voor ouderen gecombineerd met
balansoefeningen.

En: voorkom veel stilzitten.

Kinderen

Bewegen is goed, meer bewegen is beter.

Doe minstens elke dag een uur aan matig intensieve inspanning. Langer, vaker en/ of intensiever bewegen
geeft extra gezondheidsvoordeel.

Doe minstens driemaal per week spier- en botversterkende activiteiten.

En: voorkom veel stilzitten.
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Van sporten en bewegen in de openbare ruimte
naar een sportief gezond beweegK&Bﬁaat
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Beweegvriendelijke omgeving.
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Alles wat betreft het Organis # fn activiteiten, begeleld

proces achter het en communicatie en voorllchtmg i

: " 9 e Zr’"-
zichtbare aanbod RY: N 3 o
‘ - X ‘," .:." _
(hardware en softwa;e) " r 2 : S ,9 E o
De ge.[’neente en haar vl g, e A : Q,‘“ .
' m‘f"l o . J B oy o | ;-'
partners zorgen samen B S - 2

voor een sportief gezo
e SR

- ﬁ i .G-‘v

Hardware




Samen in gesprek

 Ideeén/wensen/opties/mogelijkheden etc.

* Wat zijn belangrijke bouwstenen die moeten worden behouden, veranderd/
toegevoegd

 De gemeente en partners kunnen samen de doelen realiseren:
» Welke stappen kunnen er worden gezet,
* wat zijn prioriteiten waar de gemeente en partners samen aandacht aan moeten schenken?
» Welke rol heeft een ieder hierbij?






